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’ »Stabile Mitte“ Beckenbodentraining

Effektive Beckenboden-, Bauch- und Riickenmuskelibungen fiir Frauen in jeder Lebenslage und jedem
Alter. Unabhangig davon, ob Sie geboren haben, ob Sie Ihren Beckenboden nach der Geburt wieder
kraftigen wollen oder effektive Ubungen gegen Blasenschwiche oder Organsenkung suchen.

ab 21.09.2023 jeden Donnerstag ab 22.9. jeden Freitag
von 17 bis 18 Uhr von 10 bis 11 Uhr
im Studio Turnhase, Grafendorf 32/4
mit Andrea Gral3lober, Physiotherapeutin
jeweils 8 Termine - 60 Minuten, € 3 je Kurseinheit

jeweils8 Kurseinheiten €24,

Anmeldung bei Andrea GraRlober Tel. 0676 7104426

~Walking Workout*“

Sanftes gelenkfreundliches Ausdauertraining im

Fettverbrennungsbereich — fiir Anfanger! Lh

Bitte Turnschuhe mitbringen! &
ab 03.10.2023 jeden Dienstag von 16 bis 17 Uhr

im Studio Turnhase, Grafendorf 32/4

mit Andrea Gral3lober, Physiotherapeutin 8 Kurseinheiten € 24,-
8 Termine je 60 Minuten, € 3 je Kurseinheit

Bitte Turnschuhe mitbringen! Anmeldung bei Andrea GraRlober Tel. 0676 7104426

yGesundheits- und Pflegestammtisch“

Erfahrungsaustausch, Informationen und Tipps fiir pflegende Angehdrige und Interessierte

Fiir Kaffee und
Kuchen ist gesorgt !

Donnerstag, 31. August 2023, um 15.00 Uhr, Gemeindeamt Kirchbach

Um Anmeldung wird gebeten unter Tel: 0664/1370914 (Frau Rathausky)
oder 04284/22812 (Gemeindeamt Kirchbach)

Der Gesundheits- und Pflegestammtisch wird kiinftig jeden letzten Donnerstag im Monat abwechselnd
in den Gemeinden Kirchbach, Dellach und Kétschach-Mauthen stattfinden. Die nichsten Termine:

Donnerstag, 28.09.2023, 15 Uhr Gemeindeamt Kétschach-Mauthen
Mittwoch, 25.10.2023, 15 Uhr Gemeindeamt Dellach
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